
الملفوف یخفض الكولسترول ویكافح السرطان

یعد الملفوف من أھم الخضار للإنسان نظرا لفوائده الكثیرة التي تجعلھ من أھم الخضروات التي ینبغي الحرص على تناولھا باستمرار.

والزیازانثین وفیتامین كاف وفیتامین جیم، البیتا كیروتین واللوتین فالملفوف قلیل السعرات الحراریة وھو غني بمضادات الأكسدة مثل
احتوائھ على نسبة من مادة الفایتوستیرولات والتي تساھم في كما یعمل الملفوف على خفض نسبة الكولیسترول بسبب احتوائھ على

التخلص من الكولسترول الفائض وإعاقة عملیة بناء الكولسترول في جسمنا، ویقي من مرض السرطان.

ویعلل الباحثون قدرة الملفوف في الحمایة من سرطان القولون والمستقیم الى أن مضادات الأكسدة في الملفوف مثل البیتا كیروتین، 
إضافة إلى الألیاف الغذائیة وفیتامین جیم الذي یعتبر من الفیتامینات الرئیسیة المانعة لأكسدة خلایا جسمنا، أي أنھا تمنع التغیرات 

.المصاحبة لتطور خلایا سرطانیة



والملفوف مصدر مھم لعدد من الفیتامینات ، فالملفوف یحتوي على نسبة جیدة من فیتامین ك وھذا الفیتامین یحسن من صحة عظامنا إذ 
أن تناول كمیات قلیلة من فیتامین كاف في الدم یؤدي إلى زیادة نسبة كثافة المعادن في عظامنا، إضافة إلى مساھمتھ في الحد من 

معدلات الكسور لدى المصابین والمصابات بترقق العظام أو الھشاشة. كا یؤثر تناول فیتامین كاف على توازن الكالسیوم في جسمنا. 
فیتامین كاف من الفیتامینات الذائبة في الدھون، فسواء كنا رجالا أم نساء، فإن تناول الملفوف یومیا وبمعدل كوب یوفر لنا كمیة  ویعتبر

متوازنة من فیتامین كاف الضروري لبناء البروتینات اللازمة لمساعدة دمنا على التجلط عند النزیف. كما ویساعد جسمنا على بناء 
البروتینات اللازمة لصحة الدم، والعظام، والكلى

والسعرات الحراریة  الأحمر یحتوي على نسبة أعلى من مضادات الأكسدة، أما الفرق بین الملفوف الأحمر والملفوف الأخضر، فالملفوف
.، ونسبة أعلى من البوتاسیوم وفیتامین جیم ومادة الكولین الضروریة لصحة دماغنا


